Ohjeet:
Nosta kortti pakasta ja lue se.

Mieti kortin sisaltoa rauhassa.
Kayta yhteen tehtavaan 10-15 minuuttia.




Nako:
Mita eri vareja ndet luonnossa?
Miten varit muuttuvat eri vuodenaikoina?




Kuulo:
Sulje silmasi ja kuuntele. Montako eri danta kuulet?
Mista danet tulevat?




Haju:
Haistele metsan ilmaa.
Milta tuoksuvat lehdet, kasvit, sammal?




Maku:
Mita ruokaa metsassa kasvaa?

Loydatko jotain lahistolta?
Ethan koskaan maista tuntemattomia

JF:

kasveja luonnossa!




Tunto:
Kosketa erilaisia pintoja — puun kaarnaa, kivea,
maata, kapya, sammalta... Mika tuntuu pehmealta,

mika kovalta tai teravalta?




Rauhoittuminen:

Etsi rauhallinen paikka. Voit sulkea silmasi.
Hengita syvaan sisaan ja ulos.
Kuuntele daania ymparillasi, tunne metsan rauha.

JF:

Paasta irti huolistasi.




Havainnointi:
Katso lahelle ja kauas. Milta maisema nayttaa?
Mita ndet ihan lahellasi? Tarkastele eri nakokulmia!




Tasapaino:

Etsi metsasta sopivan kokoinen kivi, kanto tai
kaatunut puu, jonka paalla voi seista.
Astu sen paalle. Nosta toinen jalka ilmaan ja
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ojenna kadet sivuille.
Kokeile samaa toisella jalalla.




Lajitunnistus:
Tarkastele ymparistoasi.
Mita eri kasveja tai eldaimia naet?

Osaatko nimeta viisi eri lajia?




Anna ajatusten vaeltaa:
Ihastele pilvia taivaalla. Seuraa tuulta ja pilvien liiketta.
Anna mielikuvituksesi lentaa ja katseesi
harhailla vapaasti.




